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สามสบิ 
 
ชื่อสามัญ   Shatavari  

ชื่อวิทยาศาสตร   Asparagus racemosus willd. 

ชื่อวงศ    ASPARAGACEAE 

ชื่ออื่น ๆ  จวงเครือ (ภาคเหนือ); ผักชีชาง (หนองคาย) ;  
 เตอสีเบาะ (กระเหรี่ยง– แมฮองสอน) ; 
 ผักหนาม ( นครราชสีมา ) ;  
 พอความเมาะ (กระเหรี่ยง – เชียงใหม) ;   
 สามรอยราก ( กาญจนบุรี ) ; สามสิบ ( ภาคกลาง ) 
 
1. คํานํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

สามสิบเปนไมเล้ือยขนาดเล็ก ปนปายขึ้นท่ีตนไมขางเคียงดวยหนาม  
มีเหงาและรากใตดิน คลายกับรากกระชาย มีความสูง 1.5-5 เมตร       
มีการกระจายพันธุในเขตรอนช้ืน มีการนําสวนตางๆ มารับประทาน
ในรูปแบบตางๆ เพราะในสวนตางๆ ของตนสามสิบ มีองคประกอบ
ของสารท่ีมีประโยชนตอรางกาย 
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2. ลักษณะทั่วไป  

  2.1 ลักษณะทางพฤษศาสตร 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ลําตน  ลําตนสีขาวแกมเหลือง ผิวเรียบ 
ล่ืนเปนมัน ตนกลมเสนผาศูนยกลาง 2-5 มม.  ปนปายขึ้น
ไดสูงถึง 5 เมตร มีกิ่งแตกแขนงเปนเถาหาง ๆ บริเวณขอมี
กิ่งแตกแขนงรอบขอ โดยจะเปล่ียนเปนสีเขียว  มีลักษณะ
แบน เปนรูปขอบขนาน กวาง 0.5-1 มม. ยาว 0.5-2.5 มม. 
ปลายแหลม ทําหนาท่ีแทนใบ (cladophyll) มีหนามบริเวณ
ขอโดยหนามเปล่ียนมาจากใบเกล็ดบริเวณขอ หนามโคง
กลับ ยาว 1-4  มม.  

ก่ิงทําหนาที่แทนใบ 

หนอ 

หนามโคงกลับ 

ใบเกล็ด 

หนามที่เปล่ียนมาจากใบ 

  ใบ  ใบเปนใบเดี่ยว เรียงสลับ 
ใบเปนเกล็ด รูปสามเหล่ียม ฐานกวาง 0.5-4  
มม. ยาว 1-4 มม. ใบเกล็ดมี อายุส้ันๆ ตอมา
แข็ งขึ้ น และ เป ล่ี ยน เป น หน า มโ ค งก ลั บ 
(recurved)  
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  ดอก ดอกเปนชอ raceme เกิดท่ี
ซอกกิ่ง (cladophyll) กานชอดอกยาว 3-15 มม.                   
ดอกยอยเสนผาศูนยกลางดอกบาน 3-4 มม. กาน
ดอกยอยยาว 2-3 มม. กลีบ (tepals) 6 กลีบ สีขาว 
แยกกันเปน 2 วง วงนอก 3 กลีบ วง ใน 3 กลีบ 
กลีบกวาง 0.5-1 มม. ยาว 2.5-3.5 มม. กลีบรูปขอบ
ขนาน ปลายกลีบมน ขอบเรียบ  

เกสรเพศผู จํานวน 6 อัน สวนมาก เรียงตัวตรงขาม
กับกลีบ  กานชูอับเรณูยาวขนานกับกลีบ  มีลักษณะ
เปนเสนเล็ก ๆ  สีขาวแกมเหลือง ยาว 2-2.5 มม.       
อับเรณูสีน้ําตาลออน ยาว 0.3-0.5 มม.  เกสรเพศเมีย
มี 1 อัน รังไข superior ovary  มีสีเขียวแกมเหลือง 
ลักษณะทรงกลมมี 3 พู เสนผาศูนยกลางรังไข        
1-1.5 มม. กานเกสรตัวเมียมี 1 อัน ยาว 0.5 มม.            
ยอดเกสรตัวเมีย แยกเปน 3  แฉก  มีก ล่ินหอม        
ออกดอกเดือนมีนาคม – มิถุนายน 

ชอดอกสามสิบ 

ดอกสามสิบ 

  ผล  ผลเปนผลสดแบบ berry ผลออนมีสีเขียว 
ผลแกมีสีแดง หรือแดงอมมวง เสนผาศูนยกลาง 5-8 มม.       
ออกผลเดือนเมษายน – กรกฎาคม  

ผลออน 

ผล 
  เมล็ด  เมล็ดมีสีดํา เปลือกหุมมีลักษณะแข็งแตเปราะ 

ผลออน ผลแก 

เมล็ดภายในผล
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  2.2 นิเวศวิทยาและการกระจายพันธ   
  -  พบมากในปาเขตรอนช้ืน ปาเขตรอนแหงแลง และปาผลัดใบ  สามารถพบในประเทศไทย 
, แอฟริกา , ชวา , ออสเตรเลีย , อินเดีย , ศรีลังกา , มาเลเซีย และจีน 
  -  สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม  ชอบแสงแดดจัด ขึ้นไดดใีนดินรวนปนทรายท่ีไมอุมน้ํา 

3. การขยายพันธุ 
  ขยายพันธุโดยการเพาะเมล็ด และ แยกหนอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. แหลงผลิตกลาไม 
  มีการผลิตกลาเพ่ือจําหนายนอย 

5. การคัดเลือกและการเตรียมพ้ืนที่ปลูก 
  ตนสามสิบชอบดินรวนปนทรายไมอุมน้ํา  น้ําไมทวมถึง  เปนไมเล้ือยจะตองจัดเตรียมคาง
สําหรับการยึดเกาะ 

6. การเกบ็เกี่ยวผลผลิต 
  เก็บเกี่ยวผลผลิตไดท้ังป  เพราะทุกสวนของตนสามสิบสามารถนํามาใชประโยชนได 

7. โรคและแมลง – การปองกันกําจัด 
  - 

8. คาใชจายและรายไดจากการปลูกในระยะเวลา 5 ป 
  -  ยังไมนิยมปลูกเปนแปลง จะเก็บหาไดตามเรือกสวนไรนา 
  -  มีการจัดจําหนายตนกลาในราคาประมาณ 100 บาท 
  -  รากแหง ราคาประมาณกิโลกรัมละ 250 บาท 
 

หนอ เมล็ดแกนําไปขยายพันธุ 
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9. การใชประโยชน 

  9.1 องคประกอบทางเคมี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
  สารหลักเปนกลุม steroidal saponin ซ่ึงพบมากในสวนราก จํานวน 10 สาร ในจํานวนนี้ 
สารท่ีเปนองคประกอบหลักของสารกลุมนี้ คือ shatavarin I  และ shatavarin IV  และพบวา สารกลุมนี้มีฤทธ์ิ
ทางชีวภาพมากมาย  ซ่ึงเช่ือวาการออกฤทธ์ิทางชีวภาพของรากตนสามสิบเปนผลมาจากสารกลุมนี ้ 
  นอกจากนี้ ยังพบสาร steroidal saponin ในสวนของผล เชนกัน คือ racemoside A , 
racemosied B และ racemoside C  
 
ท่ีมา : http://www.slideshare.net/thaitat/ss-presentation-628947 , (8 ก.ค. 53) 

 

 

 

 

 

 

 

  สารสําคัญท่ีพบมากในรากของตนสามสิบ
คือ steroidal saponins ท่ีมีน้ําตาลเปนองคประกอบ พืชสราง
สารกลุมนี้มาเพ่ือใหมีคุณสมบัติเปนไขเกลือ  เพ่ือปกปองผิว
ของพืชจากสภาพแวดลอมภายนอก สารกลุมนี้สามารถ
ละลายน้ําแลวเกิดฟองได ท้ังนี้ยังพบในผลของตนสามสิบ
ดวย 
  steroidal saponins จะทําหนาท่ีเลียนแบบ
ฮอรโมนเพศจึงเรียกสารกลุมนี้ อีกอยางไดวา phytoestrogen 
ซ่ึงทําหนาท่ีคลายกับฮอรโมนเอสโตรเจน ซ่ึงเปนฮอรโมน
เพศหญิง จึงนาจะมีบทบาทในการรักษา อาการท่ีเกิดขึ้น 
ในชวงวัยหมดระดู   รวมถึงการปกปองการเกิดโรคหัวใจและ 
หลอดเลือดรวมถึงโรคกระดูกพรุน  

หนอ 

ราก 

ราก 
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  9.2  สรรพคุณ 
  ราก มีรสหวานเย็น ใชบํารุงตับและปอด ขับปสสาวะ บํารุงทารกในครรภ บํารุงกําลัง รักษา
อาการประจําเดือนผิดปกต ิลดกรดในกระเพาะอาหาร  รักษาแผลในกระเพาะอาหาร อาหารไมยอย แกบิด                  
ติดเช้ือท่ีหลอดลม ปวดขอและคอ แกกระษัย 
  ใบ มีอัลคาลอยด ซาโปนิน กลัยโคไซด ใชขับน้ํานม เจริญอาหาร เปนยาระบาย เพ่ิมกําหนัด 
 
  9.3 การนํามาใชประโยชน 
  ราก รับประทานได นํามาแชอ่ิม  ตมทําน้ํารากสามสิบ หรือนําไปตากแหง 
  ยอดออน สามารถนํามารับประทานได โดยการรับประทานสด หรือ ลวก หรือ นํามาผัด 
  ผลออน นํามารับประทานได โดยทําเปนแกงลูกสามสิบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ํารากสามสิบ (สูตรดัง้เดิม) 
 
 สวนผสม 
  1. สมุนไพรรากสามสิบ ใชสวนราก 2.5 กก. 
  2. น้ํา 10 ลิตร 
 วิธีทํา 
  1. นํารากสามสิบมาลางใหสะอาด 
  2. ปอกเปลือกและดึงไสออก 
  3. ห่ันเปนช้ินเล็กๆ 
  4. ลางใหสะอาดอีกครั้ง 
  5. ตมน้ําใหเดือด 
  6. ใสรากสามสิบ ลงในขอ 5 
  7. เคี่ยวประมาณ 3 ช่ัวโมง 
หมายเหต:ุ ทานสามารถปรุงรสไดตามใจชอบโดยเพ่ิมน้ําตาลกรวด และใบเตย เพ่ือเพ่ิมความหอมหวาน 

ผลออน 

รากแหง 

น้ําสามสิบ 

ผงรากสามสิบ หนอ 
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รากสามสิบแชอิ่ม 
 
 สวนผสม 
  1. สมุนไพรรากสามสิบ ใชสวนราก ๒.๕ กก. 
  2. น้ําตาลทราย 1.5  กก. 
  3. น้ํา 5 ลิตร 
 วิธีทํา 
  1. นํารากสามสิบมาลางใหสะอาด 
  2. ปอกเปลือกและดึงไสออก 
  3. ห่ันเปนช้ินเล็ก ๆ 
  4. ลางใหสะอาดอีกครั้ง 
  5. ตมน้ําใหเดือด 
  6. เติมน้ําตาลทราย ลงในขอ 5 
  7. เคี่ยวจนน้ําตาลทรายละลายหมด 
  8. ใสรากสามสิบ 
  9. เคี่ยวตอจนเปนสีเหลืองทอง 
 
ท่ีมา : http://saoraiphua.blogspot.com/ , (1 ส.ค. 53) 
 

แกงลูกสามสิบ  
 

 สวนผสมแกงลกูสามสิบ  
  1. เนื้ออกไก 250 กรัม 1 ช้ินหรือ กุงสด 250 กรัม  
  2. น้ําพริกแกงเผ็ดใสกระชาย 1/4 ถวย  
  3. น้ําปลา 2 ชอนโตะ  
  4. น้ําตาลปบ 1/2 ชอนโตะ 
  5. หัวกะทิ 1 ถวย  
  6. กะทิ 2 ถวย  
  7. เกลือปน 3 ชอนชา  
  8. ลูกสามสิบ 300 กรัม  
  9. ใบมะกรูดฉกี 5 ใบ  
 

ราก 
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 วิธีทํา  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ท่ีมา : http://www.thaiblades.com/forums/showthread.php?t=3542&page=4 ,  (1 ส.ค. 53) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ลางเนื้ออกไกห่ันเปนช้ินพอคําใสจาน พักไว 
หรือถาเปนกุงปลอกเปลือกกุงออก พักไว  

2. เคี่ยวหัวกะทิ ในกระทะดวยไฟออนจนกะทิ
แ ต ก มั น  ใ ส น้ํ า พ ริ ก ลง ผั ด จ น มี ก ล่ิ น ห อ ม  
และมีมันสีสม ลอยหนาเล็กนอย จึงใสกะทิและ
หัวกะทิท่ีเหลือ คนใหเขากัน พอเดือดใสเนื้อไก
หรือกุงท่ีเตรียมไว ใสลูกสามสิบ ปรุงรสดวย
น้ําปลา เกลือ และน้ําตาล คนใหท่ัว ตามดวย   
ใบมะกรูด  

3. ตักใสถวยตกแตงดวยใบมะกรูด 
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อางอิง 
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